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Eine gesunde Ernahrung fur Schwangere
mit 9 wichtigen Nahrstoffen

Es ist wichtig, dass die Ernahrung der schwangeren Frau
ernahrungsphysiologisch gesund ist, damit sie ein
gesundes Baby hervorbringt und gleichzeitig ihre eigene
Gesundheit erhalt. Schon vor der Schwangerschaft ist eine
ausgewogene Ernahrung fur eine Frau im gebarfahigen
Alter wichtig, um die Anforderungen der Schwangerschaft
meistern zu konnen. Es sollte ein beliebtes Sprichwort
geben, dass eine schwangere Frau ,furs Schlepptau essen”
sollte. In gewisser Hinsicht stimmt das, aber es bedeutet
nicht, dass sie die doppelte Menge an Nahrung zu sich
nehmen sollte. Dies ist nicht notwendig und kann zu
Fettleibigkeit fUhren. Ernahrungsberatung fur Schwangere
erhalten Sie bei der Hebamme, Arztin und &amp;hellip;

Es ist wichtig, dass die Ernahrung der schwangeren Frau
ernahrungsphysiologisch gesund ist, damit sie ein gesundes
Baby hervorbringt und gleichzeitig ihre eigene Gesundheit
erhalt. Schon vor der Schwangerschaft ist eine ausgewogene
Ernahrung far eine Frau im gebarfahigen Alter wichtig, um die



Anforderungen der Schwangerschaft meistern zu kdnnen.

Es sollte ein beliebtes Sprichwort geben, dass eine schwangere
Frau ,furs Schlepptau essen” sollte. In gewisser Hinsicht stimmt
das, aber es bedeutet nicht, dass sie die doppelte Menge an
Nahrung zu sich nehmen sollte. Dies ist nicht notwendig und
kann zu Fettleibigkeit fuhren.

Ernahrungsberatung fur Schwangere erhalten Sie bei der
Hebamme, Arztin und Gesundheitspflegerin der Gemeinde, die
den Gesundheitszustand von Mutter und Kind sorgfaltig
kontrollieren. Wahrend der Frihschwangerschaft kann sich eine
Frau zu jeder Tages- und Nachtzeit krank fuhlen oder krank sein.
Dies kann eine gute Ernahrung sehr erschweren. Dafur sind in
der Schwangerschaft alle Nahrstoffe wichtig, besonders aber die
folgenden.

e Essentielle Fettsauren werden vom Fotus fur das
Gehirnwachstum und die Zellteilung bendtigt.

e Ein Vitamin-D-Mangel kann beim Baby zu niedrigem
Geburtsgewicht und Tetanie und bei der Mutter zu
Osteomalazie fuhren.

e Vitamin E ist vor allem in den letzten 10 Wochen der
Schwangerschaft unerlasslich. Wenn das Baby zu fruh
geboren wird, benotigt es moglicherweise eine Vitamin-E-
Erganzunag.

e In der Schwangerschaft kann ein Vitamin-K-Mangel im
ersten Monat nach der Geburt zu Blutungen fihren. Um
dies zu verhindern, erhalten die meisten Neugeborenen
Vitamin K, entweder oral oder als Injektion.

e Folsaure wird sehr fruh in der Schwangerschaft fur die
richtige Entwicklung des Gehirns und des Nervensystems
des Fotus bendtigt. Bereits vor der Schwangerschaft
bendotigt eine Frau ausreichend Folsaure in ihrer
Ernahrung. Folsauremangel kann zu Fehlgeburten,
langsamem Wachstum, Missbildungen beim Fotus oder
Fruhgeburten fuhren.

e Eine vegetarisch lebende Mutter kann einen Mangel an



Vitamin B12 haben und muss moglicherweise wahrend
der Schwangerschaft und wahrend des Stillens
Erganzungsmittel einnehmen, um sicherzustellen, dass
sie ausreichend Vitamin B12 hat. Der Fotus speichert
Vitamin B12, damit er fur die ersten 6 Monate nach der
Geburt genug hat.

e Der Fotus braucht in den letzten Wochen der
Schwangerschaft viel Kalzium, da sich das Skelett
entwickelt. Wenn wahrend des Diatprogramms fur
schwangere Frauen nicht genugend Kalzium oder
Vitamin D vorhanden ist, kann sie Kalzium aus ihrem
Skelett verlieren, was zu geschwachten Knochen und
Zahnen fuhren kann.

e Die Mutter muss wahrend der Schwangerschaft
genugend Eisen haben. Es wird benotigt, um den
eigenen Korper zu versorgen und das heranwachsende
Baby fur die ersten Monate nach der Geburt mit Eisen zu
versorgen. Muttermilch und Kuhmilch sind beides
schlechte Eisenquellen, daher ist dieser Speicher
lebenswichtig. Wahrend der Schwangerschaft wird der
Hamoglobinspiegel im Blut regelmafRig kontrolliert. Wenn
weniger als 10 mg vorhanden sind, ist die Mutter
anamisch.

e Verstopfung kann ein Problem in der Schwangerschaft
sein. Wenn dies der Fall ist, sollten Frauen die Menge an
Ballaststoffen in ihrer Ernahrung erhdohen und sich sanft
bewegen.
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